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Helgin

Fjogurra manna fjol-
skyldu fannst timinn
farinn a0 ®0a afram a
6hoflegum hrada og dreif
sigiheimsreisu. Na njota
pau samverunnar og
frelsisins og upplifa eitt-
hvad nytt a hverjum degi.
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,»,Pao gledur mig ad lagid komi landanum i stud og ég vona ad folk sé ad fara ad skemmta sér um helgina med vinum sinum,“ segir Sverrir. MYND/VILHELM
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gerallajafnan mjog hress.
EMitt viohorf'til lifsins er a0
vera goour vio adra, gera sitt
vel og skemmta sér. bad er miklu
meira gaman ef allir eru saman og
hjalpa hver 60rum. Sumir segja
mig reyndar 6polandi jakvaedan en
ég er a bviad maour eigi ad baeta i
brosid frekar en ao rifa allt niour,“
segir stuoboltinn, séngvarinn og
haskolaneminn Sverrir Bergmann.

Sverrir syngur heitasta studlag
nyarsins, Eg ztla a0 skemmta mér,
med hljomsveit sinni Albatross.
Lagio kom at a milli jola og nyars
og hefur stimplao sig raekilega i
hlustir landsmanna sem dilla sér og
syngja med um borg og bze.

,Okkur langadi a0 semja
gripandi studlag og petta er disko-
skotinn smellur sem hefur verio
vinsel bylgja ytra en enginn hafoi
hoppad a hér heima,“ segir Sverrir
sem geeti att pad til ad syngja lagio i

+Eg er mest bedinn um pjédhatidarlégin og An pin ar séngvakeppninni. Eg verd audvitad alltaf vid pvi enda er ég
miklu frekar skemmtikraftur en séngvari,” segir Sverrir. MYND/VILHELM

20LLLINGS

ERTU MED AUGNPURRK?

Hyprosan augndropar — vid augnpurrki

o An rotvamarefna
e Haegt ad nota med augnlinsum
o Feest an lyfsedils | apotekum

Hyprosan augndropar innihalda hypromellésa og eru tladir til meéferaar vid augnpurrki, p.m.t. gleeru- og tarusiggi

(keratoconjunctivitis sicca), hja fullordnum. Lesid
Leiti til leknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysmgum um ahamu og auakverkanir, sja nanari upplysingar
um lyfid & www.sérlyfjaskra.is. November 2017.

og I‘ylglseﬁll fynr notkun lyfsins.
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einkasamkvaemi i Keflavik i kvold,
en um adra helgi flytur Albatross
lagio ,live“ i fyrsta sinn a porrabloéti
Stjornunnar i Garoabz.

Lagio er eftir Halldér Gunnar
Palsson, adallagah6fund Albatross,
en textann gerdu strakarnir saman.

,Textinn er uppfullur af 6borgan-
legum frosum félaga okkar og
buabbolinum fra Guodbjarti Jonssyni
fra Flateyri sem hefur medal annars
sagt: ,Eg sa svo seta stelpu ad ég
for alveg framhja mér,“ og , Eg fer
nidri bee til a0 sja mig og sja adra.”
Einhvern timann var svo 6fert &
ball fyrir vestan og pa gleymist
seint pegar einn sagoi: ,Komidi,
strakar! betta er ekki lengi gengio af
morgum moénnum,““ segir Sverrir
og skellir upp tr, enda nég af gleo-
innar mannskap i kringum hann
meo frasana a hreinu.

,Einn er alltaf meettur 1 city-
dressinu pegar hann er kominn i
sparigallann og sa sami segist hafa
verio gassalegur tvitugur, eins og
segir i laginu. Vio forum i ordab6k
til a0 athuga hvort til veeri islenska
oroio gassalegur, med tveimur
essum, og ba kom upp tr darnum
ad pao byoir ofsakatur, sem smell-
passar audvitao!”

Flottir kallar i spunadansi

Sverrir er oftast kallaOur Svessi
en Big Swess i myndbandinu vid
studlag pjéoarinnar nu.

»J4, pad er eitt af mérgum geelu-
ndéfnum minum en & milli vina & ég
meér fleiri geelun6fn sem ekki eru
prentheef,“ segir Sverrir sposkur
en hann er heldur betur a dans-
skonum i myndbandinu, asamt
fleiri dansfeerum kérlum.

»Rauoi pradurinn i laginu er
gai sem @tlar a0 skemmta sér
en er me0 danskortio galtomt.
Hann bydur dému upp i dans og
par eru einmitt g og b, og allir
vinir minir, ég og b, og allir vinir
pinir, sem tla ad skemmta sér**
atskyrir Sverrir.

,Vid houdum saman nokkrum
skemmtilegum gaejum sem vio
vissum ad veru til i stud og haegt
veeri aod fa til a0 hreyfa sig an pess
ad pao kostaoi vesen. Petta eru po
ekki mennirnir a bak vio frasana
heldu flottir kallar sem spunnu sin
eigin dansspor & stadnum en sjalfur
bjo ég til lokadanssporio i restina.”

Nordio og téffarinn

Sverrir hefur ténlist na ad adalstarfi
en Iykur nami i vidskiptafraedi vio
Haskolann & Bifrost i arslok.

,Eg hafdi svo mikinn tima aflégu
avirkum dégum eftir a0 ég akvao

ad gerast poppari ad mér potti
sniougt ad nota hann til ad nala
mér i meiri menntun. Eg hef alltaf
haft gaman af t6lum og profadi ad
fara i steerdfraedi i Haskolanum um
ario en pao atti ekki jafn vel vio mig
og vioskiptafraeodin sem hentar mér
mjog vel. Sérstaklega toluafangar
par sem Excel og fleiri gooir félagar
koma vio s6gu,“ segir Sverrir sem
duxaoi i steerofraedi baoi i grunn-
skola og framhaldsskola.

,Pao er mikio hark og madur
parfao spila ansi mikio til a0 afla
sér vaenna launa i tonlistarbrans-
anum. bvi langar mig a0 spreyta
mig sem vidskiptafredingur pegar
ég heflokid nami.”

Sverrir er feddur og uppalinn &
Sauoarkroki par sem hann tok patt
i Songvakeppni framhaldsskélanna
fyrir hond Framhaldsskéla Norour-
lands vestra arid 2000 og sigradi
med laginu An bin.

,Eg var na eitthvad byrjadur
a0 songla a0ur en ég tok batt i
songvakeppninni en p6 ekki
meira en hver annar sisyngjandi
Skagfirdingur,“ segir Sverrir sem
kom sigurinn a 6vart. ,Eg hafoi
alls ekki eetlad mér ao taka patt i
pessari keppni pvi ég hafoi reynt
vid pad an drangurs a fyrsta drinu.
Svo pegar Auddi vinur minn hafoi
samid pennan svaka fina texta
vio lag Bon Jovi kunni ég ekki vid
annad en ad taka patt. Annad hefoi
verid dénaskapur.“

beir Auddi, eda Auounn Blondal
atvarpsmaour og skemmtikraftur,
eru @skuvinir.

,Vio Auddi vorum saman i
bekk. Hann sat aftast og ég fremst
en vid nddum saman fyrir rest,
nordio og toffarinn,“ segir hann og
hleer. ,Vio hofum sidan fylgst ad i
gegnum lifid og erum miklir vinir.
Eg er vinamargur, mjog heppinn
me0 vini og mitt helsta rikideemi
ilifinu eru vinirnir sem ég hef hitt
4 lifsins leid,“ segir Sverrir sem
mundi p6 aldrei kalla neinn vina
sinna bestan pvi peir standi honum
allir jafnfeetis. ,G6dur vinur er sa
sem madur hefur jafnvel ekki hitt
iaratug en pad skiptir engu pvi
hann stendur meo pér hvort sem
er. Sjalfur held ég ad ég sé goour
vinur vina minna, almennilegur og
notalegur.”

R=da hjartans mal i télvuleik

Eftir sextan ar sem annar tveggja
pattarstjérnenda tdélvuleikjapattar-
ins Game Tivi hefur Sverrir sagt
skilio vio pattinn i bili.

»En ég er enn sami télvuleikja-
noérdinn. Vid erum nokkrir full-

orOnir menn sem spilum saman
meo hver annan i eyrunum, sem
er mégnuo upplifun. Eg hefaldrei
verio i eins miklum tengslum vio
vini mina og eftir ad vio gatum
spilad saman a pennan hatt, fjarri
hver 60rum en p6 saman allan
timann. A medan spilad er redum
vio 61l okkar hjartans mal en
kannski fimm présent af timanum
um sjalfan leikinn," segir Sverrir
um jakvaeda proun tdlvuleikja.
»,Me0 bessu moti hafa télvuleikir
oroio félagslega jakvaoir fyrir bérn
og ungmenni sem eiga kannski
erfitt med ad eignast vini eda tja
sig. barna geta pau oroio félags-
lega sterkari bratt fyrir a0 vera ein
heima, pvi pau eru meo vinina i
eyrunum, allt er 6pvingad og allir
eruigooum filing pvi pbao er svo
gaman ao leika sér saman. Inn &
milli er b6 vitaskuld gott ad hittast
til a0 spila saman og pad gerum vid
félagarnir lika,“ segir Sverrir sem
um pessar mundir er mest heill-
aour af télvuleiknum Hearthstone.

Nytur pess ad skemmta folki

Hljémsveitin Albatross kom fyrst
fram & Pj6ohatid i Eyjum arid 2016
pegar han frumflutti Pj6ohatioar-
lagi® Astin a sér stad, med Frioriki
Dor. Lagio er eftir Halldor Gunnar
sem samdi lika Pjoohatidarlagio
bar sem hjartao sleer ario 2012.

,Albatross hefur ad markmioi a0
skemmta folki pvi bannig a pad ad
vera. A0 hafa gaman af lifinu,“ segir
Sverrir sem fer sjalfur litio ut ad
skemmta sér.

»Sem skemmtikraftur er ég alltaf
ad skemmta 60rum. Eg elska pad
og fze ekki nog af pvi, er mikid
dansfifl og oftast buinn a pvi kof-
sveittur eftir ball.“

Um helgar sefur Sverrir sem
lengst tit og reynir ad vakna ekki
fyrir hadegi svo hann hafi krafta i
n&turvinnuna.

,Oftast neer skemmti ég fra
klukkan tiu 4 kvoldin og stundum
fram til fjogur, fimm 4 morgnana.
ba er gott ad hafa sofio vel pvi
maour parfad standa sina vakt og
vera i studi & svidinu, sama hvaod.
Mér finnst pao alltaf jafn gaman og
er alltaf i banastudi bvi mér finnst
svo gaman a0 dansa.”

A virku dagana med astinni

Sverrir byr med unnustu sinni Linu
Birgittu Sigurdardottur lifsstils-
bloggara og hafa pbau verio saman
iprjuar.

»OKkkar fyrstu kynni voru gamal-
dags og hefdbundin. Vio hittumst
og forum ut ad borda og hin baud
mér, sem var voOalega skemmti-
legt. Linu Birgittu pykir vissulega
leidinlegt hvao ég er mikio ad
heiman um helgar og helsti gallinn
vio ad spila mikio er ad madur
missir af samveru og vioburoum i
lifi manns nanustu. Lif popparans
er ekki hefobundio og helgarnar
detta oft alveg at hja okkur, en
vio héfum virku dagana saman og
erum ba lausari vio.“

Um bessa helgi tlar Sverrir ad
panta sér pitsu, sinn uppahalds-
helgarmat.

"Eg elska pitsur og er lika
mikill ostapoppsmadur. Eg er samt
hraedilegur i eldhtsinu og hef ekki
enn fundio gledina i ad elda mat.
Ad panta pitsurnar sparar pvi baeodi
tima og fyrirho6fn,“ segir hann bros-
mildur.

Sverrir tok patt i undankeppni
Eurovision hér heima med laginu
Donsum burtu blas arid 2014, en
hugnast su keppni ekki.

,Eg hef sidan oft verid bedinn um
ad endurtaka leikinn med gooum
16gum en mig langar ekKki til pess.
Mér finnst hugmyndin ad keppa
um lag svo skrytin og svo tekur vid
aftaka ef madur kemst ekki afram.
Eg er btiinn ad sigra i séngva-
keppni,“ segir hann og hleer.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjéonarmenn efnis: Elin Albertsdoéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir,
heida@365.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@365.is, s. 512 5368 | Sigridur Inga
Sigurdardettir, sigriduringa@365.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | bordis

Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@365.is 5. 512 5338

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
365 midlar Elmar Hallgrims Hallgrimsson

S{ilumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,s. 512 5429
| Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433 | Ruth Bergsdottir, ruth@365.is, s. 512 5095,




LAUGARDAGUR 13. JANUAR 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Ofnaemi, meltingartrufianir,
sveppasvykingar og sykurat

Bio-Kult Candéa er blanda af godgerlum, hvitlauk og Grape Seed Extract sem hefur géd ahrif a
meltinguna og hjalpar til vid ad draga ur ahrifum og vexti Candida-svepps. Bio-Kult er goéd lausn.

Candida albicans er svokall-
adur tekiferissveppur (sem
er akve0io form af geri) og
er hann i litlum maeli i munni

og pérmum til ad adstoda vid
meltingu. Hann er i raun eolilegur
hluti af hopi peirra érvera sem lifa
i meltingarveginum en ef pessi
sveppur faer ad vaxa 6hindrad
veldur hann fjélda 6askilegra
einkenna eins og t.d. preytu, lio-
verkjum, loftmyndun, byngdar-
aukningu og 16ngun i sykruo
matveeli og drykki eykst.

Meltingartruflanir, sveppa-
sykingar eda punglyndi?
Afar mikilvegt er ad parmafléran
okkar sé heilbrigo og i jafnvaegi en
pad er stundum haegara sagt en
gert pvi pad er svo margt i natima-
samfélaginu sem hefur ahrif par a
og kemur 4 6jafnvaegi i pérmun-
um. Par ber helst ad nefna syklalyf,
oreglulegan svefn, streitu, mikla
kaffi- og afengisneyslu og ad sjalf-
s6gdu neyslu sykurs og einfaldra
kolvetna. Ef pad verour 6jafnvagi
a parmaflorunni og pad dregur ar
vexti heilbrigora bakteria myndast
kjoraosteour fyrir paer 6skilegu
og er Candida-sveppurinn pa ofar-
lega a bladi. Ef hann fer ad vaxa
6hindrad veldur hann oft miklum
usla og einkennin leyna sér ekki.
Pao getur t.d. verio:
Meltingartruflanir, upppemba,
oeodlilegar haegoir, hudovandamal,

oroio alvarlegt pvi begar 6zskileg
efni na a0 leka ir pérmunum ut {
likamann valda pau sjatkdémum
eins og t.d. sipreytu, lidagigt,
migreni og fleiru sem getur verio
mun alvarlegra.

Goair gerlar og breytt
mataradi

baod er vel haegt ad rada nidurlogum
Candida-sveppsins og pad fyrsta
sem parf a0 gera er a0 tutiloka allan
sykur ar fedunni. Pad pyodir ad vio
sleppum szlgeti, kokum, hveiti

og afengi. Einnig skal draga ur
neyslu a korni, baunum, avoxtum,
braudi, pasta og kart6flum, en pad
mun hindra voxt sveppsins og a
endanum hjalpa til vid a0 koma a
jafnvaegi. Einnig er mikilvaegt ad
sleppa neyslu a gerjudum mat-

, bao er vel hagt ad

raoa nidurlogum
Candida-sveppsins og
pao fyrsta sem parfad
gera er a0 utiloka allan
sykur ur fedunni.

Hrénn Hjalmarsdéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi

Bio-Kult Candéa hefur
reynst folki med melt-

Kolbrun Hildur Gunnarsdaéttir.

gerlum dsamt hvitlauk og Grape
Seed Extract sem hafa g60o ahrif

a meltinguna og hjalpa til vid ad
drepa nidur Candida albicans ger-
sveppinn. Fyrir utan ad innihalda
14 mismunandi gerlastrengi sem
byggja upp vinveittu barmafléruna
er parna hvitlaukur sem er grioar-
lega 6flugur vid ad drepa nidur
gerjun og trufla virkni sveppsins og
Grape Seed Extract sem er pykkni,
gert ir kjérnum vinberja. Pad inni-
heldur efnasambénd sem eru afar
virk gegn fjolmoérgum tegundum
bakteria, veira og sveppa og hafa
langvarandi sveppasykingar (af

, Eg hefeinnig naod

ad haldaméri
kjorpyngd og pakka ég
pao daglegri inntoku
Bio-Kult Candéa sem fzer
a0 feroast med mér allt
sem ég fer og utblasni
maginn gerir sjaldan vart
vio sigidag ef ég geeti min
a salti og sykri.

Kolbrun Hildur Gunnarsdéttir, 54 ara
og 5 barna moodir

dkvednum gosdrykk og hann vard
hreinlega a0 vera til { isskapnum.
Eftir bessa tvo manudi for ég ad
finna minnkandi I6ngun i hann
sem og adra sykraoa gosdrykki og
hefur vatnsdrykkja aukist a0 sama
skapi. I dag hefur gosi® ad mestu
fokio og engin 16ngun til stadar {
slikt lengur. Eg hef einnig nao ad

sveppasykingar (sér- ingarvandamal v6ldum Candida albicans) verid halda mér i kjérpyngd og pakka

staklega hja konum), mjog vel. medhondladar med pessu efni. ég pad daglegri inntéku Bio-Kult

timabundio ofnami, ) Candéa sem far a0 ferdast meo

hugsanlegt punglyndi. Upppemban haetti og sykur- | merallt sem ég fer og ttblasni
I6ngun minnkad til muna! maginn gerir sjaldan vart vio sig i

Sveppur sem elskar Hrénn Hjalmarsdoéttir. Inntaka a Bio-Kult Candéa hefur dag ef ég geeti min a salti og sykri“

sykur reynst fjolmoérgum afar vel og er

Candida-sveppurinn vaelum eins og t.d. sarkali pvi poé Kolbrun Hildur Gunnarsdéttir ein

elskar sykur og nerist svo ao pad sé gott og Orvi voxt bakt- | peirra: Bio-Kult Candéa er 6ruggt og

og dafnar vel begar eria i parmafl6runni, pa érvar pad ,I moérg ar fann ég fyrir 6paegind- | hentar vel fyrir alla, einnig barns-

svoleidis er i booi. lika 6zskilegar bakteriur. Til pess um i maga. Eg upplifdi bao yfirleitt | hafandi konur, mjélkandi maodur

Hann ytir pvi lika ad verio sé ad vinna heilshugar ad pegar lida t6k & daginn ad ég yroi og born. Pakkinn innheldur 60

undir I6ngun i setindi pvi a0 drepa gersveppinn og koma sifellt uppblasnari um magann og hylki og ef um fyrirbyggjandi meo-

og eiga margir erfitt jafnveegi & parmafléruna er best ad sér i lagi efri hluta hans pannig ad ferd er ad reeda, duga 2 hylki a dag

med ad kljast vio pann taka inn go0a mjolkursyrugerlapvi | égtaldiliklegt ad um 6pol veeri (1 hylki tvisvar & dag). Ef Candida-

puka. Mikill ofvoxtur pao parfaod stydja vio framleidslua | ad raeda. Mér var bent & Bio-Kult sykingin hefur pegar blossad upp

a Candida albicans gooum bakterium a sama tima og Candéa hylkin og akvao a0 pad pa erilagi a0 taka tvo hylki tvisvar

getur valdid pvi ad vid drégum uar vexti peirra ,vondu“. | sakaodi ekkiao profa. begar ég hafoi | 4 dag.

parmaveggirnir veikjast ) 3 . tekio stadfastlega tvo hylki daglega

og verda gegndraepir Bio-Kult Candéa er lausnin me0 steerstu maltio dagsins i tvo

(leaky gut/gegndraepur Bio-Kult Candéa inniheldur manudi for ég ad finna mun. Eg Faest i apotekum, heilsubudum og

ristill) og pa er astandio 6fluga bléndu af vinveittum hafoi i morg ar verio afar hrifin af heilsuhillum verslana.

40+ 50+

o Minnkar skapsveiflur

e Studlar ad reglulegum svefni
e Eykurorku

e Eykurteygjanleika hudar

e Vidheldur edlilegu hari

Selma Bjork er mjog
aneegd med éhrifin af
Femarelle

Lifid atti ekki ad taka stakkaskiptum

FEMARELLE REJUVENATE

FEMARELLE RECHARGE

e Sleer hratt a einkenni
(hitakof og naetursviti minnka)

Studlar ad reglulegum svefni
Eykur orku

Eykur kynhvot

Hefur engin &hrif a vef

{ briostum eda legi

vid pad ad eldast - vertu med okkur

Femarelle skiptir
Valgerdi miklu mali

Inniheldur kalsfum og D3-vitamin,
Studlar ad heilbrigdri slimhud

legganga
Eykur lidleika

Studlar ad reglulegum svefni
Eykur orku sem studlar ad

andlegu jafnveegi

Eva Ol6f er hressari
pegar hun notar

Femarelle

Elskadu.Lifdu.

vorulinan
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Vorn gegn augnbotnahrornun

Ultra Macular™
augnvitaminid er
besta vérnin gegn
framgangi augn-
botnahrérnunar.
Samsetning pess
byggir a vondud-
um visindarann-
s6knum og pad
inniheldur 6ll
naudsynleg vita-
min og steinefni.

Itra Macular™ augnvita-
U minid hagir a framgangi

augnbotnahrérnunar og er
®tlad peim sem hafa greinst med
sjakdéminn og sumum beirra sem
eru i fjdlskyldum bar sem sjak-
démurinn er ettgengur. Ultra
Macular™ er eina augnvitaminio a
markadnum hérlendis sem inni-
heldur 611 naudsynleg vitamin og
steinefni sem folk parf 4 a0 halda.

Ad s6gn Hildar Sigursteins-
dottur, markaosfulltraa heild-
verslunarinnar MAGNUS ehf,, er
samsetning Ultra Macular™ byggd
a nidurstdoum nyjustu rannsokna
4 pessu svidi sem nefnast AREDS 2.
»AREDS 2 braut blao i fyrirbyggj-

andi meoferdarmoguleikum par
sem sérstaklega hefur verio lagt

upp ar réttum hlutfollum andox-
unarefna og vitamina til ad na
sem bestum arangri,“ segir Hildur.
»Allir sem bjast af augnbotna-
hrérnun @ttu ad ithuga ad taka inn
Ultra Macular™ til ad fyrirbyggja
frekari préun augnbotnahrorn-
unar og par meo sjonskerdingu.
Einnig er mikilvaegt a0 fara i reglu-
legt eftirlit hja augnlaekni samhlida
toku augnvitaminsins.

Adeins parfad taka inn tvo hylki

af Ultra Macular™ a dag, sem er
til mikilla paeginda fyrir f61k, auk
pess sem sparnaour hlyst af pvi ado
purfa ekki ad kaupa augnvitamin
og fjolvitamin sitt i hvoru lagi,*
segir Hildur. ,Ultra Macular™
inniheldur medal annars litid sink
til ad hlifa meltingarveginum og
adalblaber sem talin eru stydja
vi0 neetursjon og fullkomna sam-
setningu 16 fj6lvitamina.“

Hildur segir marga eiga erfitt

med ad gera greinarmun & peim
augnvitaminum sem i bodi eru

d markadinum i dag. ,bad er
mikilvegt ad hafa i huga a0 Ultra
Macular™ augnvitaminio er byggt
avisindalegum rannséknum fra
hinni virtu stofnun National Insti-
tute of Health i Bandarikjunum,*
segir hun. ,Aldursbundin augn-
botnahrérnun er algengasta orsok
blindu og sjonskerodingar hja folki
yfir sextugu a Vesturléndum og

Hildur segir ad
Ultra Macular™
minnki likur a
ad augnbotna-
hrornun proist
yfir a lokastig
um 25%.
MYND/EYPOR

pvi skiptir miklu mali a0 velja rétt
pegar kemur ad augnvitaminum.
Fyrrnefnd rannsékn, AREDS 2,
synir einmitt fram & ad sa sérstaka
samsetning andoxunarefna sem
hér um raedir minnki likur a ad
augnbotnahrérnun préist yfir &
lokastig um 25%.“

Ultra Macular™ faest i 6llum helstu
apotekum.

Nyjungar sem
geta breytt
heiminum

Milljardamaeringurinn og mannvinur-
inn Bill Gates, medstofnandi Micro-
soft, skrifadi nylega grein um uppfinn-
ingarnar sem honum finnst liklegast
ad breyti heiminum i nainni framtio.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@365.is

4
greininni, sem birtist a vef
I Time, telur Gates upp nokkrar
afdrifarikar uppfinningar sem
hafa breytt heiminum i gegnum
tidina og segir ad pad séu sex nyjar
uppfinningar sem honum finnst
liklegt a0 gaetu haft svipuo ahrif
a nastunni. Gates hefur sjalfur
fjarfest rikulega i gegnum tidina {
tekninyjungum sem hann telur ad
geti gagnast mannkyni.

Betri geymsla a boluefnum
Boluefni hafa bjargad milljonum
mannslifa um allan heim, en pau
skemmast vid rangt hitastig. Gates
bindur vonir vio nyjan kaeliskap

sem ber heitid MetaFridge, en sa
getur haldid béluefnum vid rétt
hitastig i langan tima po6tt hann sé
ekki tengdur vio rafmagn. bao er
lika ferdautgafa i vinnslu, sem gaeti
komio boluefnum & afskekktari
staoi en adur og pannig breytt lifi
folks a sveeOum par sem boluefni
eru enn af skornum skammiti.

Genabreyting

Gates vonast til a0 genabreytingar-
teekni geti atrymt sjukdémum, til
daemis med pvi ad breyta gena-
mengi sjiklinga eda gera moskit6-
flugum 6mogulegt ad bera malariu.
Pessi tekni er enn stutt a veg komin
og sumir hafa ahyggjur af pvi ad
htin veroi hugsanlega notud a 6sio-
legan hatt, en moguleikarnir eru
grioarlegir og Gates er vongoour.

Bill Gates sér fram a storvaegilegar breytingar til hins betra. NORDICPHOTOS/GETTY

Eldsneyti fra sélinni

Gates segir a0 til a0 mannkynio
geti komist hja pvi ad nota jaro-
efnaeldsneyti og haegt a lofts-
lagsbreytingum burfi a0 nalgast
vandann a 6likan hatt. En hann

er bjartsynn a a0 med nyrri teekni
sem er i proun hja Caltech takist ad
nyta orku solarinnar sem eldsneyti
inainni framtio.

mRNA boéluefni

Flest b6luefni nyta veikta eda
6virka virusa til ad hjalpa likam-

anum ad mynda 6naemi og fyrir-
byggja sjukdoma. En Gates segir

ad visindamenn séu ad rannsaka
hvernig haegt veri ad nota erfda-
efni i stadinn, sem myndi gera

pad flj6tlegra og 6dyrara ad pbréa
ny boluefni. Hann segir ao ef vid
getum kennt likamanum aod buaa til
sinar eigin nattarulegu varnir geeti
oroio bylting i pvi hvernig vio fyrir-
byggjum sjukdéma.

Baett lyfjagjof

Gates er spenntur fyrir nyrri teekni
sem gengur Ut 4 ad setja litil taeki
undir hidina sem sja um lyfja-
gjof. Pad myndi tryggja érugga

og stoduga lyfjagjof og atryma

heattunni a a0 f6lk gleymi ad taka
lyfin sin. Sama taekni geeti jafnvel
gefio folki oneemi fyrir akvednum
sjukdémum.

Gervigreind

betta er stt uppfinning sem Gates
finnst liklegust til ad umbreyta
lifnadarhattum f6lks. Hann segir ad
gervigreind eigi eftir a0 skapa nyjar
askoranir, til demis hvernig eigi ad
pjalfa starfsf6lk, sem missir starf
sitt til sjalfvirkni, til nyrra starfa,

en samt telji hann a0 gervigreind
muni gera lifid meira gefandi, skil-
virkara og audveldara almennt.
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Fengu nog af hversdeginum

Fjégurra manna fjélskyldu fannst timinn farinn ad seda afram a 6hoflegum hrada og dreif sigi
heimsreisu. NU njéta pau samverunnar og frelsisins og upplifa eitthvad nytt a hverjum degi.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

i0 undirbjuggum petta i raun
Vekki neitt, sem er mjog 6likt

okkur par sem vid héfum allt-
af planad naestu skref i okkar lifi,*
segir Margrét Edda Ragnarsdottir
en hun og eiginmadur hennar, Gud-
mundur Arni Arnason, skelltu sér i
margra manaoa heimsreisu i haust
me0 syni sina tvo, Hrafnkel Arna 12
ara og Daniel Sélva 10 ara.

Fyrirvarinn var stuttur en tima-

setningin g6d. Margrét segir pau
hafa stadio 4 timamo6tum og akved-
i0 a0 lata gamlan draum raetast.

Fullkomio frelsi

,Vid elskum bzedi a0 feroast og
héfum fylgst med nokkrum fjol-
skyldum sem fario hafa i svipada
ferd og daudofundad pau. begar vio
stooum baedi 4 akveOnum timamot-
um i vinnunni vorum vio tilbain
ibreytingar. Dagarnir, vikurnar

og manudirnir voru farnir ad lida
skuggalega hratt og vid vildum
stoppa adeins pennan hrada. Okkur
langadi lika til ad vera fullkomlega
frjals sem fj6lskylda an allra utan-
adkomandi skuldbindinga,” segir
Margrét.

Pau hafi ihugad tvo kosti, a0 flytja
til Bandarikjanna par sem pau hafa
baoi atvinnuleyfi par, eda heims-
reisu. Premur vikum fyrir brottfor
var endanleg akvéroun tekin og
undirbaningur f6r a fullt.

Slow travel

,Vid akvadum bara fyrsta afanga-
stadinn, Vietnam, med viku milli-
lendingu i Dibai. Svo myndum
vid bara lata petta radast og tokum
svokallad ,slow travel“ & petta og
erum lengur & hverjum stad/landi
isenn, eda 1-2 manudi. Eftir man-
adarferdalag leid okkur eins og vio

Fjolskyldan for i eydimerkursafari i Sameinudu arabisku furstadeemunum.

verum biin ao vera i fjora manuoi
aferoalagi! Pad t6k okkur svolitinn
tima ad venjast pessu haega tempai.
Planio er a0 vera 4 feroalagi fram til
haustsins 2018, segir hin.

A0 moérgu hafi purft ad huga fyrir
brottfor, eins og bélusetningum og
nami strakanna.

,Vio0 forum 611 i prjar sprautur, vid
lifrarbolgu A og B og svo taugaveiki.
Vio hjonin fengum svo ,boost“ a
barnabélusetningarnar okkar. Vid
purftum ad sekja um leyfi fra skdla
strakanna og eftir a0 leyfi var veitt
fundudum vid med umsjonarkenn-
urum og fengum bunka af skoéla-

eda i sima 483 0300.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

briggja daga namskeid 2.-4. febriar 2018

Ritmennska

- Ad skrifa sig fra erfidum tilfinningum

Helgarnamskeid fra fostudegi til sunnudags. Steinunn Sigurdardottir rith6fundur leidir
patttakendur i ad losa sig fra erfidum tilfinningum med skapandi skriflegri tjaningu.

Unnid verdur med texta sem patttakendur skrifa i dvélinni asamt texta eftir adra hdfunda. Atlunin er ad

nalgast skapandi skriflega lysingu a vanlidan og depurd og reynt verdur ad skoda pessa lidan utanfra med
textann sem kiki. Hopeflid og ritmennskuadferdin eru notud sem teeki til pess ad studla ad beettri lidan og
skapa uppbyggjandi kraft fyrir pa sem glima vid dyndi, ahyggjur, kvida o.fl. Innifalid er ljuffengur og hollur
matur, gisting i tveer neetur, freedsla og hoptimar, slékun, adgangur ad sundlaugum/badhusi og likamsraekt.
Verd pr. einstakling er 59.000 kr.

Heilsustofnun
Natturulaekningafélags
Islands

- berum abyrgd a eigin heilsu

Margrét Edda og Gudmundur Arni asamt sonum sinum, Hrafnkeli Arna og
Daniel Sélva. Fjolskyldan dembdi sér i heimsreisu i haust.

,,Okkur langadi til ad vera frjals an allra utanadkomandi skuldbindinga.“

békum ad lani med okkur ut. Vid
kennum beim alla virka daga, med
undantekningum ef vid erum ad
feroast a milli stada, og reynum ad
vera buin fyrir hadegi. Pad gengur
reyndar ekki alltaf eftir par sem
strakunum finnst vooa gott a0 kira.
Vio leggjum mesta aherslu a staerd-
fraedi og islensku og oftast veitir
ekkert af pvi ad vio sitjum baeoi yfir
strakunum til ad hjalpa peim og
halda peim vid efnio. Eg get engan
veginn skilio hvernig kennarar fara
ad pessu med 20-30 krakka bekki,
peir eiga mikio hros skilio fyrir sina
vinnu,“ segir Margrét.

Hvada lénd hafid pid pegar heim-
sott? ,Vio héfum na pegar ferdast
til Dabai i Sameinudu arabisku
furstademunum par sem vid férum
iskemmtilegt eydimerkursafari. Vid
féorum til Kaala Lampur i Malasiu
par sem vid vorum i eina viku,
vorum prjar vikur i Vietnam og
@tludum ad vera lengur en styttum
ferdina par sem vio vorum komin
mitt inn  mesta rigningatimann.
Vio kolféllum fyrir Vietnam med
sinni einstoku héfudborg, Hanot,
og 6llum gomsaeta gdtumatnum og
geggjudu umferdarmenningunni.
Heilu fjolskyldurnar ferdast saman
a einni vespu og pu kemst ekKki yfir
gotu nema ad bokstaflega labba
fyrir umferdina. Vio vorum einnig
heillud af beenum HoiAn, tofrandi
ba med sinum litriku ljoskerum
hvert sem litid er og g6dum mat-
s6lustddum & hverju horni. Ntina
erum vid i Astraliu par sem vid
verdum til jandarloka. Hér er mikil
youtback” stemning og hér er
auovelt ad rekast a villt dyr pbegar
fario er at fyrir borgarmérkin. bar
a meoal koalabirni og kengarur.
Skemmtilegasta atvikio hingad til er
Kklarlega begar vio fundum koala-

bjorn i gardinum okkar. Vio vorum
stédd 4 eyjunni Raymond Island
hér i Astraliu og satum ati 4 palli
pegar vid heyroum svakalegt hrin
eins og i svini. Laetin virtust koma
fra framgaroi hassins og begar vio
kiktum fyrir hornio var kéalabjérn
i trénu beint fyrir utan hasio! Hann
var mjog lagt i trénu pannig ad
nalagoin var mikil og yngri sonur
minn spurdi hvort hann maetti
klappa honum. Vio t6ldum pao po
ekki radlegt eftir pessi dolgsleeti i
dyrinu.

Pa forum vid i skemmtilegt ,road
trip“ nidur Big Ocean Road par sem
keyrt er eftir fallegri strandlengju
me0 skemmtilegum smabajum,
ekki 6svipad Big Sur i Kaliforniu.
Eftir Astraliu er stefnan tekin a Indo-
nesiu, hvad vio veroum lengi par og
hvert vio forum naest er 6ra0io.”

Margrét segir fjélskylduna njota
lifsins a ferdalaginu. Svona mikil
samvera geri 61lum gott en geti lika
verio askorun.

,Pad hefur allt meira og minna
gengio otralega vel. Audvitad slettist
upp a samskiptin af og til, pad
er ekki vid 60ru ao buast i svona
ferd en pa er haldinn fj6lskyldu-
fundur par sem malin eru redd og
leyst,“ segir hin sposk. ,Strakarnir
eru otralega spakir yfir pessu 6llu
saman og finnst gaman ad koma a
nyja stadi eins og okkur foreldrun-
um. Peir eru vanir ao ferdast mikio
me0 okkur og po beir geti rifist
og slegist pa hafa peir alltaf verid
g00ir vinir a ferdalogum. Peir sakna
audvitad vina sinna og félagslifsins
sem skolanum fylgir og tala mikio
um bad hvad peir @tla ad gera pegar
peir koma til Islands aftur.“

Fylgjast ma me0 ferdalagi fjol-
skyldunnar & Instagram, 4going-
places.



LAUGARDAGUR 13. JANUAR 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 7/

Haegt verdur ad skiptast a bokum a
Békasafni Mosfellsbajar i dag.

Gamlar baekur fa
nytt lif

Ilir krakkar & aldrinum 6-12
Aéra geta komio meo gomlu

bakurnar sinar sem pau
eru haett a0 lesa og valid adrar i
stadinn a Litla skiptib6kamark-
adnum a Bokasafni Mosfellsbzjar
i dag. Markaourinn stendur yfir
fra kl. 14-16. Boérnin fa athentan
mida med télustaf sem gefur upp
pann fjélda béka sem pau koma
meo og syna svo midann pegar pau
eru buin ad velja sér baekur til ad
taka meo sér heim. Ad sjalfségou
er mikilvaegt a0 bakurnar séu vel
meo farnar og hreinar. Meo pessu
moti 60last baekurnar lengra lif og
veita fleiri bornum anaegjulegar
stundir vio lestur.

Bragdgooir
og hreinsandi
drykkir fyrir
helgina

Skeriod hraefnio niour og setjio i
konnu. Hellio 350 ml af vatni yfir
oglatio standa i 5 tima eda yfir
nott. Kjorio ad laga a laugardegi
og eiga fyrir preytta 4 sunnudags-
morgni. Batio klaka atiadur en
pid drekkid.

Tillaga 1

Bant af myntu
2 bollar af vatnsmel6nu
1 limo6na skorin i bata

Tillaga 2

1 limo6na skorin i bata
1 garka sneidd

Tillaga 3

Safi dr einni sitréonu
2 msk. hlynsir6p
4 tsk. cayenne-pipar

Tillaga 4

1 bolli skorin jardarber

2 bollar vatnsmelona skorin i
teninga

2 greinar ferskt rosmarin

Tillaga 5

2 msk. eplaedik

Safi ar halfri melénu

1 tsk. kanill

1/ epli skori0 i sneidar
www.draxe.com

Heimagert hafrakex med kaffinu

2 msk. hunang
2 msk. pudursykur (ma sleppa)

eimabakad hafrakex er
otralega gott meo kaffinu

eda til ad taka med sér i 2 tsk. salt
vinnuna. Kexio er auk pess hollur 1 tsk. matarsédi
biti. legg

Blandid saman 61lum purrefnum.
Brae0id smjorio og setjid hun-

bad sem parf
angio at i. Setjid smjérblénduna

135 g hveiti at i purrefnin og sidan eggio.
150 g haframjol Hreerid allt vel saman, feerio &
100 g smjor hveitistrad bord og notid hend-

urnar til ad méta pykka pylsu ar
deiginu. Geymio deigio i keliskap
i klukkustund adur en pad er
bakad.

Hitio ofninn i 180°C. Skerio
pylsunai0,3 cm sneidar og leggio
per ofan a békunarpappir i ofn-
skaffu. Ytid adeins ofan 4 hverja
koku til ad fletja hana adeins.
Bakio i tiu minatur. Latid kélna og
berio fram me0 smjori og osti eda
00ru aleggi.

Ljuffengt hafrakex sem einfalt er ad
baka.

RETTABLADID

8%

af lesendum dagblada* & h6fudborgarsveedinu
a aldursbilinu 18—-49 ara lesa

Fréttabladid daglega.

Lesa bara FBL

*Fréttabladid og Morgunbladid.
Heimild: Prentmidlamaeling Gallup jal.-sept. 2017.

5%

Lesa baedi
FBL OG MBL

23%

Lesa bara MBL

12%

Allt sem pu parft ...
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Opio his
hja Reebok
Fithess

| dag eru allir velkomnir & opid hus hja
Reebok Fitness stédvunum ad Tjarnar-
vOllum, Urdarhvarfi, Holtagbrdum og
Faxafeni. Hoptimar og teekjasalirnir
standa 6llum opnir.

i0 opnum hlidin i dag og Vio hvetjum alla til a0
bjo6oum alla velkomna & mzeta i dag og setja
opid his hja okkur i Reebok heilsuna og markmidin i

Fitness. Ollum er velkomid ad . ix .
profa arval af opnum hoptimum fyrsta setio. Vio eigum

hja okkar, taka goda efingu i adeins einn likama og
taekjasal eda einfaldlega lita vio veroum ao huga vel a0

og skoda hva er i bodi og fa um likama og sal til framtidar.
leid upplysingar um askriftar- . enpes -
leidir,“ segir Unnur Palmarsdottir, Andramsloftio hja okkur er

markads- og fredslustjori Reebok | notalegt, rolegt og fjolskyldu-
Fitness. ) veent. Vio leggjum mikio upp
-Magniss og Magga frumflytja ar hreinlzeti a 6llum okkar

nyjasta likamsraktarkerfio i Body . g
Pump i Faxafeni 14 kl. 12.00. Body likamsrzektarstbovum sem

Pump er einn vinszlasti hop- eru meo nyjustu lyftinga-
timi { heimi sem byggir a 160um, teekjum og einvalalio einka-
proadur til a0 mota, tona og pjalfara, kennara og starfs-

styrkja allan likamann. CrossFit ;
Katla i Holtag6roum verdur med folks.

opna tima kl. 10.00 og kl. 11.00 og Unnur Palmarsdoéttir
geta gestir og gangandi skellt sér &
gooa CrossFit efingu. Guony Jona
borsdottir héptimakennari verdur
meo sj6dheitan Zumba tima i
Holtagéroum kl. 10.30. Fleiri hop-
timar veroda i bo0i eins og ButtLift,

Fusion Pilates, Yoga, Trampoline Gudny Jona verdur med sjodheitt Zumba i Holtagérdum og Magnys kynnir nytt Body Pump i Faxafeni. MYND/EYPOR

Fitness, Hjol, Tabata, Foam Flex,

Hot Body, Core Fitness, Hot Barre Askorun, Fitness Box, Strong New | upp tr hreinleti 4 61lum okkar
og Coach by Colour (CBC),“ upp- Skinny og The Glute Workshop. likamsraktarstddvum sem eru
Iysir Unnur. CrossFit Katla byour upp a grunn- | med nyjustu lyftingatekjum og

. - namskeio fyrir alla aldurshopa i einvalalio einkapjalfara, kennara
Véndud og fjdlbreytt Holtagéroum. Vio hvetjum alla og starfsfolks,“ segir Unnur en sér-
namskeid til ad meeta i dag og setja heilsuna | stada Reebok Fitness er ad bjoda
,Vid bjédum upp 4 vonduo og og markmioin i fyrsta setid. Vio upp 4 likamsraekt fyrir alla aldurs-
fjolbreytt namskeio vio allra heefi eigum adeins einn likama og hopa meo 6lik markmio i huga.
og ma par nefna Fusion Pilates verdum ao huga vel ad likama og
sem er nytt namskeio hja okkur sal til framtidar. Andramsloftid
og einnig ma nefna 360 Total hja okkur er notalegt, rolegt og Nanari dagskra Reebok Fitness ma
Body, Betra Form, Betra Lif, Fitness | fjolskylduvaent. Vid leggjum mikio | sja a www.reebokfitness.is

Katrin Bjork og
Unnur hvetja
alla til ad maeta i
Reebok i dag og
setja heilsuna
og markmidin

i fyrsta saetio.
MYND/LAUFEY

STORUTSALA - GADA MERKJAVARA
40%-60% AFSLATTUR

Skipholti 29b * Simi 551 4422 « www.laxdal.is




Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

SPRENGIVERD
VW TIGUAN SPORT & STYLE
nyskr. 032015, ekinn 62 b.km,
disel, sjalfskiptur. Verd 3.980pkr.
SPRENGIVERD 3.490 bkr. Radnr.
256500 a BILO.is

SPRENGIVERD
VW GOLF COMFORTLINE 4MOTION
nyskr. 07/2015, ekinn 74 b.km, disel,
6 gira. Verd 2.980pkr. SPRENGIVERD
2.490pkr. Radnr. 257174 4 BILO.is

SPRENGIVERD
FORD FOCUS TITANIUM STATION
nyskr. 05/2014, ekinn 43 p.km,
bensin, sjalfskiptur. Verd 2.490pkr.
SPRENGIVERD 1.990pkr. Radnr.
256481 a BILO.is

SPRENGIVERD
MAZDA CX7 GRAND TOURING
AWD Arg. 2007, ekinn 110 b.km,
bensin, sjalfskiptur. Verd 1.680pkr
Sprengiverd 1.350pkr. Radnr.
256335 a BILO.is

VOLVO Xc90 t8 r-design hybrid.
Argerd 2018, nyr bensin,plugin
sjalfskiptur. ledur, luga og fl Verd
9.890.000. Rnr.116124.

FORD F350 platinum. Argerd 2016,
ekinn 51 b.KM, disel, sjalfskiptur.
Verd 6.435.000.verd an vsk
Rnr.212754.

TOYOTA Land cruiser 150 gx 33"
dekk ledur . Argerd 2016, ekinn 54
b.KM, disel, sjalfskiptur 6 girar.ledur
Verd 8.480.000.Rnr.116126.

INFINITI G35. Argerd 2006, ekinn
94 b.KM, bensin, sjalfskiptur. Verd
1.390.000. Rnr.116159.

Ho6fdahollin
Funahofda 1,110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

Nyja bilahéllin
Eirhofda 11, 110 Rvk.
Simi: 567 2277
www.nyja.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Hopferoabilar

RUTA MED SALERNI.
65 sata ruta (Benz kram og vél)
ekinn adeins 495p.km.verd 1990p.
Uppl. 820-5181

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.

Uppl.is. 6635315

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

Tek ad mér prif i heimahusi vondud
vinnubrogd. Uppl. is. 772 5924

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©
«
4

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
8919890

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

FORD e

Verd: 1.490.000 Verd: 1.950.000

Argerd: 2009 Bensin Argerd: 2012 Bensin
Ekinn: 149p.km. : 8 Sjalfskiptur ~ Ekinn: 55p.km. : 8 Sjalfskiptur

Rnr.260858. Rnr.271216.

Verd: 2.990.000

Argerd: 2008  : Disel
Ekinn: 151p.km. : Sjalfskiptur

Rnr.260845.

KOMDU 0G

PROFAPU!

SUZUKD oy
Verd: 3.590.000 Verd: 1.690.000 Verd: 1.590.000

Argerd: 2005 Disel Argerd: 2015 Bensin Argerd: 2015 Disel
Ekinn: 223p.km. :  Sjalfskiptur Ekinn: 102p.km. : 5 girar Ekinn: 105p.km. : 6 girar

Rnr.251035. Rnr.250965. Rnr.250923.
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&g Feroir

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda innd www.k2.is

HUSASMIDI:

getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald. Uppl.
is.8583300

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.

MURARAR
Getum beett vid okkur storum
og smaum verkefnum strax. Allt
almennt murverk.

Flotun, flisalagnir, steypuvinna
og.fl. Fagmenntadir Islenskir
fagmenn
PG-JG Verktakar J6n Gunnar
867-6698 Porvardur 892-6101

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

pjodlagagitarpakki. Kr. 23.900,- Gitar,
poki, 6, auka strengjasett stillitaeki
og kennsluforrit. Opid alla daga til
jola. Gitarinn ehf Storhofda 27, S:
552 2125 www.gitarinn.is

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heimilio

Barnavorur

SYSTKINA VAGN/KERRA
Verd fra 165.900 kr. Barnid
Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.
barnidokkar.is

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Skolar &7
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -
ENSKA - NORSKA

Levels/Stig: 1, I, I1l, IV, V: [SLENSKA

f. utlendinga, NORSKA, ENSKA f.
Fullordna: Start/Byrja: 5/2, 5/3, 2/4,
30/4. 28/5, 25/6: 4 weeks/vikur x

5 days/daga. 2-6 students/nem.
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Sidd/Kvolds. Aukatimar: STA/EDL:
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

Okukennsla

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

Hestamennska

FELAGSFUNDUR
HESTAMANNAFELAGSINS
FAKS PRIDJUDAGINN
16/1 KL 18:001
GUDMUNDARSTOFU.

Dagskra:
1. Heimild til kaupa & fasteigninni
Brekknaas 9, 110 Reykjavik sbr. 14.
gr laga félagsins

2. Onnur mal

Huasnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i s.661 7000

Husnadi oskast

Reglusému pari med prju

bérn vantar 3-5 herb. ibud a
hofudborgarsvaedinu fyrir 1.feb.
God medmeli og skilvisar greidslur.
Uppl. i s: 660-2770 Birkir og 867-
5502 Jenny

iBUD A SPANI OSKAST
Oska eftir ibud eda husi a Spani i
langtimaleigu. Uppl.is. 897 3319

Atvinnuhuasnadi

TIL LEIGU

Til leigu nokkur skrifstofuherbergi
i Kjidtsmidjuhusinu & Fosshalsi
110 Rvk staerd fra 19,2 fm til 23,7
fm god sameiginleg adstada,
upplysingar gefur Bryndis i s:
8693077 og Sigurdur i 5:8923482

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna oskast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Héfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is
Simi 551-5000

Netfang proventus@proventus.is

@ Barnaheill

Save the Chidren & lsandi

Til s6lu

Nyr bill. Tilbod kr. 3.490.000.-
Asett verd 3,890,000.- kr 400,000.- afslattur

SSANGYONG Tivoli
dix 4x4.

7" skjar og
bakkmyndavél.
Sjalfskiptur.

6 girar.

16" felgur og dekk.

Rnr.104955

Bildshofda 3 « 110 Reykjavik
S. 587 6600 * www.bilabraut.is

intellecta.is

RADNINGAR

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Daleidsla

Haetta ad reykja, betri svefn,
Iéttast/pyngjast, og lata sér lida
betur 4 margan annan mata.

Ingibjorg Bernhoft hjlkrunarfr.
og daleidslufraedingur

s. 864 2627 « bernhoft@gmail.com

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

0g a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

arnarut@365.is sigrunh@365.is

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 * 210 Gardabzae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjid a facebook sidu okkar:
facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Verid hjartanlega velkomin.







S K E D Virushreinsun

Honnun & Gjafavaro og stvrikerﬁs-
hreinsun

Fljot og goo pjonusta

Langholtsvegur 126 | 104 Reykjavik | S: 866 0182

Starfsemi STRA ehf. byr ad . P
aldarfjérdungs reynslu og T|| hver‘s aa auglysa ?
bekkingu a svidi starfs-

manna- og radningarmala
en stofan hefur unnio fyrir

morg helstu og leidandi Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir pu verulegum tima

fyrirtaeki landsi s . ,
;:;L:Iae | landsins um i Urvinnslu innsendra umsékna.

Rik dhersla er 16g8 4 trunad Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja aratuga reynsla vid ad
vardandi WorsIu gagnajog biénusta fyrirteeki vid leit ad starfsmanni.

upplysinga bzedi gagnvart

umsakjendum, sem og o A 3

vinnuveitendum. Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af radningarmélum.

Anaegdir vidskiptavinir til

margra dara hafa notid

bjonustu STRA, en stofan

hefur jafnframt umsjon

med radningum i sérfraedi- STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
og stjornunarstodur. stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

www.stra.is




